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ceinture jaune . . . 
As a mental and physical discipline, 
karate stengthens self-confidence and 
autonomy in women. This martial art 
inspires respect for self and others. 
Gichin Funakoshi, le fondateur 
du karate moderne a dit au debut du 
siecle: "la vie est une bataille et le 
sera toujours." Cet homme est sur- 
tout reconnu dans le monde des 
Arts Martiaux pour les vingt maxi- 
mes qu'il a laissees B ses etu- 
diantlels, des maximes qu'il jugeait 
indispensables B l'education morale 
des etudiantlels de karate. 
"Le karate commence avec respect 
et finit avec respect, un respect 
que tout Etre humain doit aux 
autres, "disait-il. 
Le karate' shotokan est un art qui 
pousse l'individule a developper 
son caractcre en maitrisant un 
style de combat B mains vides base 
sur la presence d'esprit complete 2 
tout moment de la performance 
des mouvements lors des katas 
(serie de mouvements contre un 
aggresseur imaginaire) ou du kumite 
(combat reel). C'est bien dans cet 
esprit que Donna me dit qu'en 
tant que femme karateka elle livre 
une bataille constante avec elle- 
mEme. Ceinture noire, elle affirme: 
"Les femmes ont besoin de 
pouvoir, de  la force interieure ex- 
primke dans le kiai (le cri de 
bataille) c'est-a-dire une force qui 
fait augmenter la confiance person- 
nelle et l'amour propre." AprGs de 
longues annees d'entrainement, en 
pratiquant reguliGrement au moins 
quatre heures par semaine, Donna 
a atteint une discipline personnelle 
remarquable B l'intirieur du dojo 
(lieu ou l'on pratique le karate). 
Plusieurs femmes font partie de 
notre Ecole de karate et s'entrai- 
nent au combat avec les hommes. 
Quoique 1'Ccole traditionnelle de 
karate n'ait pas toujours et6 
ouverte aux femmes, il reste que 
plusieurs femmes modernes sont 
arrivees $ maitriser cet art qui 
ranime leur dignite B llint&rieur 
mEme de cette institution orientale 
qui longtemps reservait cette ex- 
perience enrichissante aux hom- 
mes. L'esprit de la karate'ka 
s'kveille B toute une prise en charge 
de ses forces multiples et celles-ci 
ne se limitent pas au dojo mais re- 
joignent sa vie de tous les jours. 
Pour Donna le karate' shotokan 
est beaucoup plus que l'auto- 
defense, c'est une experience pro- 
fonde de perfectionnement au sein 
mEme de son Etre. "Toutes les 
femmes devraient pratiquer le 
karate", me dit-elle avec fermete 
dans sa voix. 
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